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Egalement disponible : 


Dangerous - 1 


April Moore et Terrence Knight n’ont rien a faire ensemble. 
Mais ils héritent d’une maison dans laquelle ils sont forcés 
de cohabiter s'ils ne veulent pas tout perdre ! Alors il va bien 
falloir faire un effort. 

Ce serait plus simple s’il n’y avait pas entre eux une 
attirance physique indéniable et de dangereux secrets. Car 
ce qu'April ne dit pas, c'est qu'elle vient d'un univers tres 
sombre, une secte dont les moyens semblent étre sans 
limites... 

Entre l'inaccessible Terrence et April la rescapée, tout est 
trop explosif pour étre simple. 


Tapotez pour télécharger. 
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Egalement disponible : 


Insupportable... mais a tomber ! 


Neil Caine est le designer que tout le monde s’arrache. Sa 
créativité et ses frasques font régulièrement la une des 
journaux... et son sourire charmeur aussi. 

Mais Nora refuse de se laisser impressionner : elle a besoin 
de lui pour sauver l'hôtel de ses grands-parents, et elle 
compte bien réussir ! 

Elle n'avait pas prévu l'attirance irrésistible qui la pousse 
vers Neil, ni les jeux de séduction qu'il semble tant aimer. 
En amour comme à la guerre, tous les coups sont permis ! 


Tapotez pour télécharger. 
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Également disponible : 
My Stepbrother - L’initiation 


Cassie est une jeune femme tres intelligente... Trop ! Elle 
effraie tout autant qu’elle intrigue, et ce n’est pas Carl, le fils 
de la seconde épouse de son père, qui dira le contraire ! 


Carl est son exact opposé : joueur, tombeur, il n'a peur de 
rien ni de personne. Sauf quand Cassie lui demande de 
l'initier aux plaisirs de la chair, elle qui n'a jamais eu de 
relation durable. 


Mais quand l’exercice dérape, il est déjà trop tard, et les 
deux amants se jettent a corps perdu dans une passion... 
interdite. 


Interdite aux yeux de tous, de la société, de leurs parents, 
de leurs amis. Mais comment résister au désir qui les 
consume ? 


Tapotez pour télécharger. 






Pierucci | 
| 


| 


poophie S.¢ 


` À 
Creer 


anuuiation 


A | Ac dictives » Luo 
> 


Egalement disponible : 


Perfect Boss 


Carla est une ancienne championne olympique devenue 
journaliste sportive. Quand la chaîne de TV où elle est 
chroniqueuse est rachetée, elle se retrouve à devoir obéir 
aux ordres de Tom Andres, le golden boy des médias. Sourire 
impeccable, corps sculptural et sexiness irrésistible, Tom a 
tout pour plaire, et Carla doit bien s’avouer que son boss ne 
lui est pas indifferent. Se laissera-t-elle seduire ou au 
contraire fera-t-elle tout pour résister aux charmes de Tom ? 
Et lui, est-il vraiment sincere ou a-t-il un objectif moins 
innocent derriére la téte ? 


Tapotez pour télécharger. 
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Egalement disponible : 


Perfection - The Pink Panthers 


Monroe est serveuse au Pink Panthers, un bar branché de 
Sacramento, ou les barmaids font la loi. 

En dehors des heures de travail, avec son petit garçon, 
Lemmy, elle cherche à mener une vie simple, loin de ceux 
qui lui ont brisé le coeur. 

Quand elle est convoquée par Terence, l'instituteur de son 
fils, toutes les certitudes de Monroe volent en éclats. Il est 
intelligent, protecteur, sexy... mais la jeune femme ne 
laissera plus jamais un homme entrer dans son existence. 
Elle cache des secrets qui lui font encore mal et elle veut à 
tout prix préserver sa vie de famille. 

Terence pourra-t-il lui faire oublier ses démons et lui 
redonner envie d’aimer ? 


Tapotez pour télécharger. 


e 
CTION 


THE PINK PANTHERS 





Marie-Hélène Laugier 


LES CLES DELA CONFIANCE EN SOI 


INTRODU CTION 


Prenez confiance en vous ! 


« Je n'y arriverai jamais... », « De toute façon, je n’en suis 
pas capable! », 


« Je n'ose pas ! » Qui n'a jamais pensé, voire formule a voix 
haute, ces petites phrases face à de nouvelles 
responsabilités professionnelles, un choix important ou tout 
simplement dans la vie quotidienne ? Et si vous cessiez de 
vous juger, de douter de vos capacités, d’avoir peur des 
autres ou de l'imprevu ? Et si vous preniez enfin confiance 
en vous ? 


Mais qu’est-ce que cela signifie exactement ? Sur quoi 
repose cette confiance ? Comment peut-on l'acquérir 
lorsqu'elle nous manque, la regagner lorsqu'on l'a perdue ou 
encore la développer ? 


La confiance en soi est une force intérieure, qui se révèle 
essentiellement au travers de nos actes. Pourtant, si nous 
sommes souvent persuadés d'en manquer, cette formidable 
« ressource naturelle » existe en chacun de nous. Elle se 
sème, se cultive, s’entretient et se partage. Se connaître, 
s'estimer, oser, être à l'écoute de ses désirs, aller vers les 
autres sont les étapes indispensables sur le chemin de la 
confiance en soi, grande alliée de notre épanouissement. 


Avant ... 


Greg a mal dormi et appréhende la journée qui s’annonce. 
Graphiste dans une agence de publicite, il doit presenter, 
avec le directeur artistique, un nouveau site sur lequel il 
travaille depuis des mois. Stressé, il se prépare a toute 
vitesse, renverse son café et revoit, pour la énième fois, son 


argumentaire... « Si au moins je savais m’organiser... Qu’est- 


ce que je suis maladroit ! De toute facon, ca ne marchera 
jamais... » Il s’engouffre dans le métro. La première rame lui 
passe sous le nez... « Pas de chance mon vieux ! » Arrivé a 
l'agence, il file dans son bureau et vérifie, encore une fois, le 
fonctionnement du site. 


« Salut Greg ! Tu es prét ? » lance Régis, le directeur 
artistique. Il se met a transpirer. « Finalement, il n’a rien 
d'exceptionnel ce site ! Et si ga ne leur plait pas ? Je vais 
encore étre ridicule ! » La presentation se passe bien et les 
clients sont satisfaits. « Il n'y a aucune correction ? Ils ont dû 
oublier un truc ! » 


Célibataire, Greg aimerait bien rencontrer quelqu’un, mais il 
n’ose pas aller vers les autres ou donner suite quand on lui 
présente une jeune femme qui lui plait. Avant de rentrer, il 
retrouve un copain pour l'apero. « Salut ! Je te présente 
Emma dont je t’ai parlé ! Alors, ton site ? - C’est bon. 
Heureusement que le DA a du talent ! » Greg passera toute 
la soirée à parler de son projet et de ce qu'il aurait pu 
parfaire ! Pourtant, Emma lui était plutòt sympathique sans 
compter qu’elle était trés jolie... 


Si seulement Greg avait confiance en lui... 
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CHAPITRE | 


Qu’est-ce que la confiance en 
SOI ? 


Présentée comme l'unique clé qui mène a la réussite et au 
bonheur, si la notion de confiance en soi nous est familiére, 
il nous est pourtant difficile de la définir précisément. Et 
c’est essentiellement lorsqu’elle nous fait défaut que nous 


en prenons conscience ! Quel est donc ce sésame qui 
semble tant nous manquer ? 


— 
A 
| en è ete et i 
į | Li x A ui \ ' 
1a \ i ară pă | p | 
1 sn k Cal X 
i 4 | = 
| i 


11 
l a 4 1 ' me. 
er an ot, } E \ = i 
TI Ms 
ESA i a 
1! a | ES i | | Lite. I 
i `, 1! “RI 2 
11 I ee LA cd oe 
1 A Fri Lie i 
1 k ef A pi 
i Be sia 1 
LOF de 
i a 
1 \ i | ; \l AT i 
| I | | Su ' | | | | 
1 — pie 1 I I 
1. Ar il | 
TR Va A rall f 
a ein A E A 


Un subtil cocktail 


La confiance en soi est un subtil cocktail d'energie et de 
sentiments constructifs qui déterminent, encouragent et 
guident nos pensées et nos actes. Elle pourrait étre 
comparée a une « ressource naturelle », qui nous permet de 
nous construire, d’agir et de nous préserver. Fragile dans 
certains domaines, affirmée dans d’autres, souvent 
fluctuante, elle possède plusieurs facettes et opère à 
différents niveaux de notre personnalité. 


Définition 
La confiance en soi : c'est une « force intérieure » qui 
s'exprime au travers de nos actes, de nos pensées, de nos 
gestes, et qui permet de mettre en œuvre les ressources 


nécessaires afin de répondre de manière appropriée à une 
situation donnée. 


Avoir confiance en soi : c'est connaître et être assuré de ses 
possibilités et croire en ses capacités. 


« La confiance en soi est le premier secret du succès » 
Ralph Waldo Emerson 





La confiance en soi passe par: 


l'estime de soi: 


c'est le regard que nous portons sur nous-même, à travers 
notre image, nos compétences, notre vie affective et 
sociale ; 


l’assurance : 


c'est la capacité que nous avons à faire face à une situation 
donnée ; 


l’aisance : 


synonyme de souplesse, de facilité, d'agilite, c'est la 
capacite naturelle et spontanée avec laquelle nous nous 
exprimons et agissons ; 


optimisme : 
c'est un état d'esprit qui nous permet d'analyser, 
d'envisager et de voir les événements « du bon câte » ; 


la volonté : 


c'est la capacité d'accomplir une action intentionnelle, 
désirée ou souhaitée. Elle peut s’exprimer soit par 
l'acceptation, soit par le refus; 


le désir: 
c'est l'attrait, le besoin, l'envie que nous ressentons en 
direction d'un « objet » et qui détermine une « action » ; 
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Cependant, poussée à l'extreme ou mal interprétée, la 
confiance en soi peut aussi se transformer en : 


arrogance: 


attitude hautaine et méprisante vis-à-vis des autres et/ou 
des événements ; 


suffisance: 


excès de crédulité, propension à ne pas se remettre en 
question, à manquer de discernement ; 


égoisme : 
propension à orienter ses actions et ses pensées selon ses 
propres intérêts. 


CHAPITRE Il 


Les 4 niveaux de la confiance en 
SOI 


La confiance en soi se construit dès les premiers 
mois de la vie. 


La personnalité, l’attitude de nos parents, le contact 
avec le monde extérieur, la socialisation ainsi que 
l’environnement dans lequel nous grandissons 
conditionnent son développement, non seulement 
vis-à-vis de nous, mais également vis-à-vis d’autrui, 
de la vie et de l’existence en général. 





La confiance interieure 


La premiere année 


Au cours de sa première année, l'enfant développe, grâce au 
contact physique avec sa mere, un sentiment de « sécurité 
intérieure ». Au travers du toucher, des sensations 
corporelles, il va prendre conscience de son enveloppe 
physique, de la place qu’il occupe. 

Ce premier niveau permet d’acquérir un sentiment de 
tranquillité et de solidité face aux situations, et minimise la 
peur de l'abandon. Nous nous sentons bien avec nous- 
méme. 


Quand cette confiance fait défaut... 


Un manque de contact a cette période genere un profond 
sentiment d’insécurité, qui peut se transformer, plus tard, en 
dépendance affective (peur de la solitude, de l'abandon...), 
physique (alcool, nourriture...), matérielle ou idéologique 
(travail, religion...). 


La confiance en soi-meme 


De 2 à 3 ans 


Entre 2 et 3 ans, l'enfant entame sa prise d'autonomie par 
rapport à ses parents et à son entourage. Au cours de la 
fameuse « période du non », il commence à se détacher de 
l'autorité parentale et cherche à affirmer son individualité. A 
travers ce qu'il refuse, il dessine les contours de sa 
personnalité et découvre ce qu'il veut, ce qu'il aime. 

Ce deuxième niveau de confiance permet de définir notre 
« moi » au travers de nos émotions, nos sentiments, nos 
pensées, et d'affirmer notre personnalité. C'est lui qui guide 
nos choix, nos décisions, nos envies... 


Quand cette confiance fait défaut... 


Réprimé, dévalorisé ou rejeté au cours de cette période, 
l'enfant aura tendance a s'inhiber, en développant une 
attitude de soumission, ou, au contraire, à s'opposer à tout 
de manière systématique et à vivre dans le refus. 


La confiance en soi... féminine ou masculine ? 


La confiance en soi serait davantage l'apanage des 
hommes que des femmes. Indépendamment de leur statut 
ou du rôle qu'elles ont longtemps tenu dans la société, 
certains courants psychanalytiques (Freud, Lacan...) 


expliquent cette disparité par le fait que « la femme » se 
définit comme une négation, un « non-homme », c’est-a- 
dire l'absence d'un sexe masculin. De fait, la petite fille est 
souvent victime de cette « castration inconsciente » et doit 
davantage se conformer à des modèles de conduite afin de 
pallier ce « manque » et être reconnue en tant qu'individu. 








La confiance en ses compétences 


L'apprentissage 

Plus tard, ă travers l'apprentissage, l'enfant poursuit sa prise 
d'autonomie en cherchant a faire les choses par lui-même. Il 
veut s'habiller et se laver tout seul, participer aux activites 
du foyer, faire « comme les grands ». Il prend des initiatives, 
explore, essaye, se trompe et recommence. L’enfant a besoin 


de faire des erreurs et de chercher « ses » réponses afin de 
sentir ce dont il est capable. 

Ce troisieme niveau est indispensable au développement de 
nos capacités. Il permet de les rectifier et de découvrir nos 
limites. 


Quand cette confiance fait défaut... 


Sujet de moquerie, surprotégé ou réprimandé, l'enfant aura 
tendance a developper, adulte, une attitude passive, peu 
entreprenante et hésitante face aux décisions a prendre. Il 
sera toujours en quéte d’approbation, agira avec la peur 
d'être jugé, et aura également tendance a tout critiquer. 
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La confiance sociale et relationnelle 


La confrontation a l’autre 


L'enfant est également très vite confronté à l’autre : la 
fratrie, les cousins et cousines, les camarades de classe, 
l'entourage des parents... Face à l’autre, l'enfant va chercher 
a se comparer, s'évaluer et va également déterminer sa 
place au sein d’un groupe. 

Ce niveau de confiance permet non seulement de 
développer la sociabilité ainsi que l'aisance au sein d'un 


groupe, mais également de forger la confiance envers 
autrul. 


Quand cette confiance fait défaut... 


Si l'enfant est rejete et minimisé au sein d'un groupe, ou, au 
contraire, « scénarisé », il conservera ce comportement un 
fois adulte. Il aura tendance a s'effacer, se taire, passer 
apres les autres ou se mettre en scene. Pour se protéger ou 
trouver sa place, il pourra également choisir de porter un 
masque en société... 





Parce que vous le valez bien ! 


La confiance en soi, par définition subtile et fluctuante, est 
une notion particulièrement exploitée par la publicité et le 
marketing. Si elle signifie avant tout « étre », elle est 
adroitement détournée pour se transformer en « avoir ». 
Vous voulez avoir confiance en vous ? Alors, achetez, 
utilisez, commandez, consommez ! Nous sommes abreuves 


d'images qui faussent et idealisent la confiance en soi et 
qui, en créant des besoins, renforcent notre certitude quant 
au fait d’en manquer. Une absence bien évidemment 
comblée par la consommation... 
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En resume, avoir confiance en soi, c'est: 
Etre bien avec soi, se connaître et s'apprécier en tant 
qu'individu unique. 

Avoir conscience de ses capacités, de ses aptitudes, de ses 
qualités et de ses défauts. 


Etre ă méme d'agir ou de réagir spontanément avec 
justesse et a-propos par rapport a une situation. 


Ecouter ses désirs, ses besoins, avoir des objectifs et tout 
mettre en ceuvre pour les atteindre. 


Echanger, partager, communiquer, considérer et avoir 
confiance en l’autre. 


CHAPITRE III 


Quand la confiance fait defaut 


Si chacun d'entre nous peut, un jour, manquer de 
confiance en soi, cela se manifeste de differentes 
manières selon les individus et a des degrés divers. 
Les causes sont nombreuses et variées. Elles 
peuvent étre structurelles, c’est-a-dire liées a la 
personnalité, ou conjoncturelles, c’est-a-dire dues a 
un événement particulier. 








Pourquoi manquons-nous de 
confiance en nous ? 


Une grande souffrance intérieure (solitude, dépression), des 
automatismes acquis pendant l'enfance et des experiences 
douloureuses (humiliation, rejet), une éducation trop severe 


(culte de la réussite, punition), une faible estime de soi, mais 
aussi des échecs a répétition ou des coups durs peuvent 
inhiber ou faire perdre toute forme de confiance en soi. 


Le manque de confiance en soi n’est pas un trait de 
caractere mais une réaction inadaptée face a une 
situation donnée. 


Les sentiments qui entretiennent le 
manque de confiance en soi 


Plusieurs sentiments, souvent associés a une faible estime 
de soi, génèrent et renforcent le manque de confiance en 
soi, qui, a son tour, incite a développer des comportements 
qui l'alimenteront encore un peu plus. 
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Le sentiment d'infériorité 


« Je suis vraiment bon(ne) a rien ! Je ne lui arrive pas a la 
cheville... » 


Quoi que vous fassiez, vous n'étes pas a la hauteur. Vous 
vous trouvez médiocre, passez votre temps a pointer vos 
défauts et a vous rabaisser. Vos réussites sont des 
« accidents de parcours » et vous avez tendance a 
survaloriser les autres. 


Le découragement 


« De toute facon, ca ne marchera jamais ! » 


Lié au sentiment d'inferiorite, vous pensez que tout ce que 
vous entreprenez est forcément voué à l'échec. Vous doutez 
de vous, amplifiez les difficultés et avez peur d'agir. Partant 
du principe que, si ça n'est pas parfait, ça ne vaut pas la 
peine d'être fait, vous préférez vous résigner de crainte de 
vous tromper. 


La honte 
« De toute façon, ça ne marchera jamais ! » 


Comme vous ne serez jamais « quelqu'un de bien », vos 
actes, vos pensées, votre attitude sont forcément 
désespérants, idiots et répréhensibles. Du coup, vous vous 
interdisez de profiter du moment présent et préférez 
culpabiliser, vous réprimander et vous punir. 


L’anxiete 


« Comment je vais pouvoir assurer ce travail 
supplémentaire ? » 


Angoissé(e) par l'imprevu, quel qu’il soit, non seulement 
vous imaginez des situations dangereuses ou désastreuses, 
mais vous étes également persuade(e) que vous ne serez 
pas capable d’y faire face. Tendu(e), désorganisé(e), 
confus(e) et fatigué(e) d'avance, vous renoncez pour éviter 
le pire... 


Le rejet 
« A quoi bon, pourquoi il m’écouterait ? » 


L'autre, et notamment son jugement, forcément négatif et 
sans appel, pese sur vos épaules. Sensible et facilement 
blessé(e), vous avez l'impression d'être constamment 
critiqué(e), jugé(e) et catalogué(e). Vous ne retenez que les 


reflexions négatives, étes sur vos gardes et avez du mal a 
aller vers les autres. 


Le renoncement de soi 
« Et toi, qu’est-ce que tu en penses ? » 


Solitaire, vous ne vous sentez pas a votre place, les relations 
sociales vous effraient et vous avez tendance a vivre dans 
votre monde. Vous étes toujours en quéte d’approbation et 
de reconnaissance, et agissez surtout en fonction de ce que 
les autres pensent ou veulent, de peur de blesser. 
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Sentiment d’infériorité, découragement, honte, anxiété... 
Autant de sentiments qui minent la confiance en soi. 


Les expressions du manque de 
confiance en soi 


Si le manque de confiance en soi s'exprime par des 
manifestations physiques (tremblements, transpiration 
excessive, palpitations...), des difficultés relationnelles 
(incapacite de répondre, peur de l’autre, introversion...), de 
l'anxiété ou de l'indécision, ces comportements peuvent 
aussi s'installer durablement et devenir handicapants. 


Ils se transforment alors en: 


- Anxiété généralisée , ou tout devient source de 
préoccupations et de peurs injustifiées 


- Phobie sociale : ou l'on craint d'adopter un 
comportement ridicule et le regard d’autrui 


- Somatisation : au travers de diverses affections 

- Psychasthénie : une incapacité à agir 

- Dysthymie : un trouble chronique de l'humeur, proche 
de celui d'un état dépressif 

- Dépendance 





CHAPITRE IV 


Comment developper la 
confiance en soi ? 


Loin d’étre le verdict sans appel d'un proces 
personnel, la confiance en soi s’acquiert, se restaure 
et se développe tout au long de notre vie. Et le 
chemin qui y mène passe par différentes étapes : se 
connaitre, porter un autre regard sur soi-méme, se 


débarrasser de certains automatismes et agir, en 
osant prendre des risques. 
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« Changer n'est pas devenir quelqu'un d'autre, c'est devenir 
quelqu'un et l'accepter » 


Jacques Salomé 


Pour cultiver la confiance en sol 


1. Défrichez le terrain en supprimant les croyances 
personnelles et idées automatiques . 


2. Semez les graines d'optimisme, d'assurance, d'estime de 
soi, de volonté, d'aisance... 


3. Cultivez les jeunes pousses de fierté, de satisfaction, 
d'objectivite, de sentiments constructifs... 


4. Arrosez quotidiennement de contacts, d'échanges, 
d’encouragements, de sourires... 


5. Bouturez les qualités et les réussites afin de donner 
naissance à d'autres plants. 


6. Taillez les échecs et les défauts, puis compostez-les afin 
de les utiliser comme engrais. 


7. Pour assurer un développement harmonieux, tuteurez à 
l'aide d'objectifs clairs et définis. 


8. Récoltez et dégustez en toute saison. 


Remettez les choses à leur place ! 


Plus nous manquons de confiance, plus nous la mettons sur 
un piédestal et lui attribuons toutes les vertus, seul gage de 
réussite, de bonheur et d'épanouissement. Et, puisqu'elle 
nous manque, nous pensons forcément partir avec un 
handicap. Nous avons également tendance à confondre 
doute, peur ou indécision avec manque de confiance en soi. 
Pourtant, ces sentiments, sains et naturels lorsqu'ils sont 
mesurés, peuvent être moteurs et constructifs. 


N’oubliez pas, avoir confiance en soi 
n’empéche pas: 
La peur: elle nous permet de rassembler nos forces et 
mettre a profit nos capacités ; 
Le doute : il nous permet de prendre du recul afin 
d'étudier correctement une situation ; 


Le stress : tout comme la peur, il peut étre moteur et 
constructif ; 


L'hesitation : elle nous pousse a nous pencher sur nos 
véritables motivations. 





Motivez-vous ! 


Vous avez envie de prendre confiance en vous et étes 
prét(e) a changer certains de vos comportements ? 
Cherchez les raisons qui vous motivent et commencez par 
évincer les « si », les « mais » et les « est-ce que ». Vous 
souhaitez prendre plus de responsabilités professionnelles ? 
Rencontrer quelqu’un ? Etre plus &panoui(e) ? Réfléchissez a 
ce que vous allez gagner en prenant confiance en vous. 
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1. Faites connaissance avec vous- 
même 


Un regard objectif 


Avoir confiance en soi, c'est se connaître, s’accepter et 
s'apprécier. Pour cela, il est indispensable de prendre 
conscience de ses qualités autant que de ses défauts, de ses 
réussites autant que de ses échecs. Cessez de vous focaliser 
sur ce que vous n'avez pas su dire, faire, ce que vous avez 
rate, ce qui a été pénible... Apprenez à porter un regard 
objectif sur vous-même et sur ce que vous vivez. Si cela 
vous semble difficile, demandez à vos proches de vous aider. 
Qu'est-ce qu'ils apprécient chez vous ? Comment vous 
définiraient-ils ? Quels sont vos travers ? 
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Vos qualités et vos défauts 


Vous avez forcément des qualités, qu'elles soient physiques, 
professionnelles, relationnelles, affectives, sportives ! 
Reconnaissez-les ! Faites de même pour vos défauts. Ils ne 
sont peut-être pas tous fondés et très certainement 
amplifiés. Reconsidérez-les de manière objective et 
n'oubliez pas qu'un défaut peut également se transformer 
en qualité, voire en atout... 





« Nous ne voyons jamais les choses telles qu’elles sont, 
nous les voyons telles que nous sommes » 


Anais Nin 


Miroir, miroir... 
L’apparence physique peut également être à l’origine d'un 
manque de confiance en soi. La moindre différence vis-à- 
vis de ce qui est considéré comme la « norme », une 
particularité, parfois douloureusement vécue pendant 
l'enfance devient « le truc qui cloche » et qui masque tout 


le reste. Avoir confiance en soi, c'est se réconcilier avec son 
apparence. Concentrez-vous sur ce que vous avez plutôt 
que sur ce qui vous manque. Non seulement vous vous 
sentirez en accord avec vous-même, mais l'on vous 
renverra également une image positive, qui vous donnera 
davantage confiance en vous. 





Vos réussites et vos échecs 


Cessez de penser uniquement à vos échecs et focalisez 
votre attention sur vos réussites et vos compétences. Elles 
ne sont pas le fait du hasard ou d'une erreur de la part d'un 
jury, d'un examinateur, d'un recruteur... A vous de les 
mettre en avant ! De même, les échecs peuvent être riches 
d'enseignement. Faites le point sur ce qui vous a fait défaut, 
découvrez pourquoi vous n'avez pas réussi et quels sont les 
points faibles que vous pourriez corriger. 
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Donnez-vous le droit à l'erreur 


Comme le disait Oscar Wilde : « L'expérience est le nom 
que l'on donne à ses erreurs. » Essayer, se tromper, 
recommencer fait partie de l'existence. Ne soyez pas votre 
propre bourreau, en mettant la barre trop haut ou en vous 
demandant l'impossible, et ne partez pas vaincu(e) 
d'avance. Concentrez-vous sur votre objectif et non pas sur 
ce que vous pourriez « rater » ou sur les conséquences 
d'un possible échec. De même, tirez des leçons de vos 
erreurs. Elles sont une formidable occasion de vous 
perfectionner et de progresser ! 


2. Découvrez vos freins 


Les pensées automatiques et les croyances personnelles, 
souvent liées a notre enfance, sont autant de prismes qui 
deforment la réalité et nous empéchent d’évaluer avec 
justesse les situations. Sévères, devalorisantes ou 
restrictives, elles nourrissent et entretiennent le manque de 
confiance en Soi. 


Les pensées automatiques 


Les pensées automatiques sont une sorte de monologue 
intérieur, qui survient à notre insu, avant, pendant ou après 
une situation particulière. Elles modifient la manière dont 
nous nous percevons, interprétons « la réalité » et 
alimentent une faible image de soi. 
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Les croyances personnelles 


Les croyances personnelles sont des idées recues qui 
conditionnent nos émotions, notre façon d'agir, notre 
jugement. Généralement considérées comme des règles de 
« bonne conduite », elles dressent des frontières entre nous 
et la réalité et delimitent notre champ d'action. « Il faut que 
tout soit parfait » ; « Toute vérité n'est pas bonne à dire... » 
Changer ses croyances personnelles, c'est s'ouvrir a d'autres 
possibilités, interpréter autrement la réalité, exprimer ce que 
nous pensons, ce que nous voulons, et, par là même, nous 
affirmer. 
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Cessez de (vous) juger ! 


Non, ce n’est pas parce que vous avez oublié vos clés que 
vous étes idiot(e) ! Non, ce n'est pas parce que vous étes 
anxieux(se) a l'idee de cet entretien que vous ne valez 
rien... Notre aptitude a nous juger, a nous cataloguer et a 
nous comparer, en nous plagant forcément en situation 
d'inferiorite, ne fait que renforcer notre manque 


d’assurance. Essayez de porter un regard neutre, dépourvu 
de tout jugement et qui s’en tient aux faits. Cette attitude 
objective est particulièrement importante pour reprendre 
confiance en soi. 


Relativisez ! 


Apprenez a percevoir la réalité sous un autre angle. Prenez 
du recul, en imaginant, par exemple, que vous étes le 
témoin de ce que vous vivez. Evitez également : 


de globaliser : c’est-a-dire de considérer un fait unique 
comme une généralité : « Le bus vient de me passer sous 
le nez, je n'ai jamais de chance ! » 


d'être sélectif : c'est-à-dire de vous focaliser sur l'aspect 
négatif d'une situation : « Jai loupé mon diner, mon 


dessert était trop cuit. » Pourtant, vos invités ont passé une 
excellente soirée... 


d'être arbitraire : c'est-à-dire de tirer des conclusions à 
partir d'un seul fait : « S'il (elle) ne m'appelle pas, c'est 
qu'il (elle) ne veut plus de moi ! » Sa réunion s’est peut- 
être éternisée... 


« Ce n'est pas parce que les choses sont difficiles que nous 
n’osons pas, mais parce que nous n'osons pas qu'elles 
sont difficiles. » 


Sénèque 





3. Donnez-vous des objectifs 


Se donner des objectifs, les atteindre et les savourer est une 
voie royale pour avoir confiance en soi. Alors, programmez 
vos succès futurs. À terme, cela ne fera que renforcer 
l'estime que vous avez de vous-même, votre assurance et 
votre optimisme. 


N 


1. Definissez votre objectif : reflechissez a ce que vous 
vous voulez vraiment et pensez plutôt en termes de 
comportement ou d'attitude. 


2. Formulez-le : impliquez-vous et utilisez des phrases qui 
commencent par « Je veux », « Je souhaite », « Je decide »... 


3. Estimez les risques : attention, loin d’être une source 
de stress, cela doit vous inciter a envisager les « dangers » 
et les conséquences de votre décision. 


4. Donnez-vous les moyens : faites le point sur ce dont 
vous avez besoin, en termes de temps, de moyens, de 
compétences et, si besoin, formez-vous ! 


5. Projetez-vous : mettez en scene votre réussite, 
imaginez ce que vous pourriez ressentir, ce que vous 
apportera cet objectif une fois atteint. 
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« En agissant, on se trompe parfois. En ne faisant rien, on se 
trompe toujours. » 
Romain Rolland 





Un objectif doit étre 


Réaliste : 


en adéquation avec vos compétences et votre 
personnalité. 


Clair : 


sans détails inutiles qui pourraient vous inciter à vous 
disperser. 


Précis : 
planifié et avec des points de contrôle pour suivre votre 
progression. 





CHAPITRE V 


Cultivez votre confiance ! 


Si la confiance en soi repose sur la prise de 
conscience de qui nous sommes et passe par la 
modification de nos croyances, elle se cultive 
également au quotidien. Autosuggestion, attitude, 
exercice physique, il existe plein de petites astuces 
qui vont booster cette confiance et vous permettre 


de prendre de l’assurance. 
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Persuadez-vous ! 


Qui ne connait pas Emile Coué, psychologue et pharmacien 
francais (1857-1926), ou, en tout cas, sa méthode ? Partant 
du principe que toute idée, bonne ou mauvaise, tend a 
devenir, dans notre esprit, une réalité et a se transformer en 
acte, la méthode Coué repose sur l'autosuggestion 
consciente. Cela consiste a répéter, vingt fois de suite, trois 
fois par jour et a voix haute, une pensée positive, générale 
ou vis-a-vis d’un objectif en particulier. 


L'essentiel : en étre persuadé(e) ! 


Reformulez ! 


Il faudrait... Je dois... Ce serait bien... La maniere dont nous 
formulons nos pensées est primordiale. N’oubliez pas, la 
confiance en soi passe par l’action. Alors, supprimez les 
phrases qui ne vous impliquent pas, utilisez « je », 
bannissez le conditionnel et privilégiez les verbes d’action 
ainsi que les expressions positives et dynamiques. Et cessez 
de vous excuser a tout bout de champ ! 


Entrainez-vous ! 


Le quotidien peut étre un immense terrain de jeu pour 
exercer votre assurance, mettre vos atouts en avant, 
développer vos compétences et cultiver la confiance en 
vous... Allez vers les autres, communiquez, apprenez à dire 
non, donnez votre avis... Bref, affirmez-vous ! 


1. Changez d'avis ! Demandez à la vendeuse le modèle 
qui vous plaît dans votre pointure, puis... repartez les mains 
vides ! 


2. Apprenez a dire non ! Appelez votre mére pour lui 
annoncer que vous partez pour le week-end et que vous ne 
viendrez pas déjeuner... 


3. Mettez vos atouts en avant ! Vous n’étes pas 
vraiment bilingue mais vous connaissez parfaitement la 


culture thailandaise et cette offre d’emploi vous tente ? 
Envoyez votre candidature ! 


4. Montrez-vous ! Tout le monde trouve vos peintures 
intéressantes. Contactez des galeries, des organismes 
officiels et exposez-vous ! 


5. Osez ! Vous étes sobre et classique, plutât noir et blanc ? 
Essayez la mini avec cuissardes, qui mettent vos jambes en 
valeur, ou un pull de couleur, qui donne bonne mine ! 
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Adoptez la « confiance attitude » 


Avoir confiance en soi... ca se voit ! La posture, l'intonation 
de la voix, le regard, la gestuelle sont autant de messages 
non verbaux porteurs de sens que vous donnez à votre 
interlocuteur et, par là méme, que l'on vous renvoie. 
Redressez-vous, dégagez votre cou, respirez profondément, 
souriez et regardez votre interlocuteur (ou les situations) 


droit dans les yeux. Soignez également votre look et mettez 
vos atouts physiques en valeur. Mais si, vous en avez ! 


Respirez 


Du premier au dernier souffle, la respiration berce notre vie. 
Le stress, le manque d’activité et les tensions entravent ce 
souffle, qui devient court, saccadé, superficiel. Respirer, 
c'est oxygéner son corps et son esprit, recentrer son 
attention sur soi-méme et dénouer les tensions. Prendre 
conscience de sa respiration permet de s’ancrer dans le 
present et d’éviter, ainsi, de ressasser le passé ou de 
craindre le futur. Accordez-vous au moins 3 pauses 
respiration de 5 minutes, tous les jours. 


Bougez 


Qui n’a jamais entendu cet adage : « Bien dans son corps, 
bien dans sa téte ! » ? Le sport, d'une maniere générale, 
développe et renforce la confiance en soi. On apprend a se 
dépasser, a relever des défis, a trouver sa place dans une 
équipe... L’important, c'est de pratiquer une activité qui 
vous plait et dans laquelle vous vous réalisez. Et si le seul 
fait de penser « sport » vous épuise, les activités artistiques, 
comme la peinture, la photographie, le théâtre, sont 
également un bon moyen de prendre confiance en soi. Et 
quelle satisfaction vous aurez en suivant vos progres ! 
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On ne nait pas confiant, on le devient. 


Trouvez votre « point C » ! 


Une prise de parole en public, un premier rendez-vous, un 
entretien important peuvent rapidement avoir raison de 
votre assurance, qui plus est si elle est fragile. Mais il existe 
un exercice tres simple, appele auto-ancrage, qui reprend 
les techniques de la programmation neurolinguistique (PNL). 
Il consiste a créer une sorte de « bouton » - en fait, un geste 
- qui vous donnera, lorsque vous l’actionnerez, un regain de 
confiance en vous. 
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Felicitez-vous ! 


Action... Recompense ! Se faire un bon resto apres avoir 
rendu un gros boulot, s’offrir un petit cadeau en sortant 
d’une négociation réussie, s’accorder un ciné, un apéro avec 


des amis... bref, felicitez-vous ! Faites-vous plaisir des que 
vous avez atteint un objectif et, surtout, savourez l'instant ! 


Soyez votre meilleur(e) ami(e) ! 


Les paris sont ouverts ! Seriez-vous capable de faire subir, a 
votre meilleur ami par exemple, ne serait-ce que la moitié de 
tout ce que vous vous infligez au quotidien ? Passeriez-vous 
votre temps a le blamer, a le critiquer, a vous moquer de lui 
? Alors, qu'attendez-vous pour vous réconforter, vous 
soutenir, vouS encourager et vous rassurer ? Considérez- 
vous comme votre meilleur(e) ami(e), vous verrez, c’est 
terriblement efficace ! 
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Nous sommes ce que nous pensons étre ! 


Donnez confiance aux autres ! 


Méme si vous pensez manquer de confiance en vous, 
pourquoi ne pas en donner a ceux qui vous entourent ? Un 
compliment, une marque d’affection, des encouragements, 
un sourire... Sinceres et spontanés, ces attitudes et ces 
sentiments constructifs vous aideront non seulement a voir 
le bon côté des choses, mais vous apporteront également 
autant de satisfaction qu’a ceux a qui vous les offrez... Et 
votre entourage s’empressera de vous renvoyer la même 
image : positive, souriante, confiante et rassurante ! 


Apres... 


Des la premiere sonnerie, Greg saute du lit, avec une péche 
d’enfer. Il a hate de présenter le projet sur lequel il s’est tant 
investi. Même s'il a travaillé avec le directeur artistique, 
c'est un peu « son » site.« Je suis vraiment fier ! Aujourd’hui, 
je me donne a 100 %, je serai la et bien la ! » se dit-il en se 
rasant. 


Il se faufile dans une rame bondée et s'installe.« Quelle 
chance, une place ! »Il sent monter la pression mais profite 
de son trajet pour rassembler ses esprits.« Mon projet est 
bon, j'ai l'aval de la direction et j'ai vraiment bossé. Il n'y a 
aucune raison que ca ne marche pas. » 


« Salut Greg ! Tu es prét ? » lance Régis, le directeur 
artistique.« Tout est sous contrôle ! » plaisante-t-il. Il respire 
un grand coup, se remémore les grandes lignes a 
développer, puis s'installe. Les clients sont ravis. Il aura 


juste quelques détails a modifier.« C'est tout ? C'est 
génial ! » 


Satisfait de sa journée, Greg va rejoindre un copain pour 
l'apéro. Ce dernier veut lui présenter une copine. Greg 
repense à son parcours : ses succes, les compétences qu'il a 
acquises, mais aussi ses echecs qui, aujourd'hui, lui ont 
permis d'en arriver la.« Salut ! J'ai assuré ! Les clients ont 
adoré. Alors, comme ga Emma, tu bosses aussi dans la pub ? 
Tu fais quoi exactement ?... » 


Greg passera une bonne partie de la soirée a discuter de 
tout et de rien avec Emma. Et c'est en toute simplicité qu'il 
l'invitera a diner le lendemain... 


Egalement disponible : 


Promets-moi, saison 1 


Louise et Marco viennent de deux univers totalement 
opposés. Louise est responsable de projet au prestigieux MIT 
de Boston, Marco est le fils de Max Gardani, chef du plus 
puissant clan mafieux de la Côte d'Azur. Ils n'auraient jamais 
dd se rencontrer, et pourtant... Quand Max meurt, dans des 
circonstances plus que suspectes, Louise se retrouve en téte 
sur la liste des accusés. Quel lien mystérieux relie Marco et 
la jeune femme ? Que détient-elle qui la rend si dangereuse 
aux yeux du fils du Parrain ? 

Pour le savoir, Marco devra renoncer a ses certitudes... et 
surtout résister a la passion qu’il ressent quand il est a ses 
côtés. 


Tapotez pour télécharger. 
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